ଇରୋଗ କିଷସ୍ଟତରେ 
କାଣିବା କଥା 
[ ସଗ ] 


ଆଥାଚ୍ତମ କପର୍‌ ଜୀତରାଗ ରନ୍ଦବା । 


ରଲେ୍‌ଖକ : 
ଡକ୍ଃର୍‌ ଖଶୁଶଙ୍କର ମିଶ୍ରଃ ଏମ୍‌. ଡ. 


ପ୍ରକାଶକ : 
ଗୁଜୁମନ୍ଦି ର, କଃକ-୬ 


ମୁଦ,କ : ପ୍ରମୋଦ ମିଶ୍ର 
କଗନ୍ତ୍ରାଥ ୍ରିଣ୍ଢର୍ସ, ଚମେର୍‌ଆବକାର, କକ 


ପ୍ରଥମ୍ଭ ସଂସ୍କରଣ : ୧୯୮୯ 
ପୁଜର୍ମୁଦ,ଣ : ବଧ ୬ 
ପ୍ରନର୍ମୁଦରଣ : ୧୯୯୫ 


ମଲ୍ୟ : ୫ ୭-୦୦ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଦ୍ର ଵଷସୃଚ୍ର ଦଂଶଦ 


ଯେତେ ଧଜ ଦଉଲ୍‌ଭ ଥାଉ, ଦେହଝି ଯଦ୍ଦ ନୀରୋେଗ 
ଜଚହେଁ ¬ ସରୂ ପିଭାଲ୍‌ଗେ । 


ଜୀରୋେଗ ରଦବା ବଡ଼ କଷ୍କ୍‌ କଥା ନହେଁ । ଖାଇବା, ପିଇବା 
ଓ ଚନବାରେ ଝିକରଏ ସାବଧାନ ହେରେ ନୀର୍ଵେଗ ରନ୍ଦ୍ରବା । 

ପଇସା ଖରଚ କର ମଣିଷ ମଦ, ଗଞ୍ଜେଇ, ବିଡି, 
ସିରାରେଃ୍‌ କଣି ଖାଉଚ—ଜାଶିକର୍‌ ରଗ କଣୁଚ । 

ସୁସ୍ଥ ର୍ଦ୍ରବା ପାଇଁ କୈ !ଣସି ନଖା ଜନ୍ଧଷ ଛୁଅଁ ନାତି । 


“କଣ କଲେ ଅଚମେ ନୀର୍ରେଗ ରନଦନ୍ଦ୍ରଦା ସେନଦ୍ଦର ବଷସ୍ଟ 
ବଦହୁଝିରେ ଅଭ ସରଲ ଭ୍ଵଷାରେ ଭୁଝାଇଦ୍ଦଆୟଯାଇଚ । 
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ସୁଜନପୂରର ଯୂବକ ସଂଘ 


ସୁକନପୁର ଗୋଡିଏ ଆଗୁଆ ବଡ଼ ର୍ଗାଁ। ଏନ ଗାଁରେ 
ସ୍କୁଲ, ପଶୁଡ଼ାକ୍ରରଖାନା, ପ୍ରାଥମିକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯୁକକେନ୍ଦ ଓ ଡାକଘର 
ଅଛୁ । ଗାଁଛିରେର ଅନେକ ଖିକ୍ଷତ ରମ୍ବେକ ଅଛନ୍ତ୍ର । ସେମାନଙ୍କ 
ଭିତରୁ ଚକେରତତେଜଣ ସରକାରୀ ଅଫିସ୍‌ରେ ଗଚ୍ଟକର କରନ୍ତି । 
ଚକେତ୍ତେଜଣ ମସ୍ଟ,ଲ୍‌ରେ ପାଠ ପଢ଼ାନ୍ତ । ସେ ଅଞ୍ଚଲରେ ସୁକନପୂର 
ଗୋଝିଏ କଣାଗୁଣା ଗାଁ । 


ଗାଁର ଯୁବକ ମ୍ଭାନେ ଗୋଝିଏ ସଂଘ ଗଡ଼ି ଚନ୍ଧୁ । ଦନଯାକର 
କାମ ସାର୍‌ ସଂଜରେ ସଉ୍ଉର୍ଏ ସଂଘ ଘରେ ଏକାଠି ହୁଅନ୍ତ. । 
ସେରଭତେଚବେଲେ ଗଟ୍‌ ଷବାସ ଖବରଠାରୁ ଆରମ୍ବ କର୍‌ ଗାର ନାନା 
ହାନଲ୍ବାଭ୍‌ କଥା ପଡେ | ଦେଖ କଥା ଗୋ ଅଧେ ମଧ ପଡ଼େ । 
ରେଡଓ ବକାଇ ଖବର ଶୁଣନ୍ତ୍ର । ରେଡିଓର ଗୀତ, ନାଃକ, କୃଷି 
ଖବର ଆଦ୍ଦ ଶୁଣନ୍ତୁ । ସଂଜଚେେଲଳଖ ଏମିତ ଖୁସରେ କଵିଯାଏ । 
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[ ୭ ] 


ସରୁ ସାଲ ସେ ଗାଁରେ ବାଦୀପାଲ୍ମ ହୁଏ । ଏଇ କାଦୀପାଲା 
ଶୁଶିକାକୁ ପାଖ ଗାଁମାନଙ୍କରୁ ଲୋଲକମ୍ଭାନେ ଅସଥାନ୍ତ୍ । 


[ ପାଲା ହେଉଚ | ] 


ଏ ସାଲ୍‌ ବ ପାଲ କରବା ଠିକ୍ହେଲା । 


ତ୍ତେଚବ. ଏସାଲ ଗୋଝିଏ ନୂଆ କଥା କରିବାକୁ ଠିକ୍‌ 
କରାଗଲା । ତାହା ହେଉଛ୍ଥ¬ପାଲ୍୍‌ା ଆରମ୍ଭ ହେବା ଆଗରୁ 
ଲୋକମାନେ ଜାଣିବା ଉଳ ବଷସ୍ଟରେ କୁ ଆଲ୍ଲେଚନା କରାସିବ । 


ସମସ୍ତେ ଏଥରେ ଅଜନ୍ଦରେ ହ ଭରରଲେ । କଏ 
କେଉଁ ଦନ କେଉଁ ବଷସ୍ଟଚର କନ୍ଦୁଚବ ଠିକ୍‌ ବହ୍ଲମ୍ବ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


କେତେକ ଜାଣିବା କଥା 


ପ୍ରଥମ ଦ୍ଦନ ଡାକ ମାଷ୍ସରଦାରୁ ଡାକ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
ବଷସ୍ଟ କନ୍ରଲେ । ଡାକଘର ସଞ୍ଚସ୍ତ ବ୍ଯାଙ୍କରେ ୫ଙ୍କା କମାାକଲେ 
କେ ମିତ ଉପକାର ମିଲେ ସେ ବଷସ୍ଟରେ କନ୍ଦ୍ରଲେ । ଯେରତେ କମ୍‌ 
ହେଉ ପଚ କଛ୍ତ କନ ସଞ୍ଚତ୍ପ କର୍‌ ବାଲୁ ବଭାଇଲେ । 


ତା ପରଦ୍ଦନ ସତ୍୍‌ରେ ପଶୁଡାକ୍ରରଖାନାର ଡାଇ୍ତରବଵାରୁ 
କନ୍ଧୁଲେ । ସେ ଗୋପାଲନ, ଭଲ ଗୋ-ଖାଦ୍ୟ, ଲୁଲୁଡ଼ା ପାଲଜ 
ଆଦ୍ଦ ବଷସ୍ଟରେ କନ୍ଦୁଲେ । ଖିର, ଦନ୍ଦ୍ର ଘିଅ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା 
ଖାଇବା ତଦେହପାଇ ଦରକାର । ଗୋପାଲନ ଓ ଲୁଲୁଡ଼ା ପାଲନ 
କଲେ ଅମେ ଏହା ପାଇବା ବୋଲି ସେ ବଭାଇଦେଲେ । 


ଭା ପରଦ୍ଦନ କ୍କ୍ଷିବସ୍ଵ୍‌ଗର ହାକମ ଆସିଲେ । ସେ ଭଲ୍‌ 
ଫସଲ୍‌ ଅମଲ କରଦାର କାଇଦା ରୁଝାଇଲେ । ସେ ତାଙ୍କ ସାଥ୍ୁରେ 
ଜଙ୍ଗଲ୍‌ ବତ୍ତଗର ହାକମଙ୍କ ଆଣିଲେ । କଙ୍ଗଲ ନଗ୍ସ ହେଲେ 
ଆମର କେମିତଭ କ୍ଷତ ହେଉଚ ସେ କଥା ସେ କନ୍ଦୁଲେ । ଖାଲି 
ପଡ଼ ଥବା ପଡ଼ିଆ ଓ ଗସ୍ତା କଡରେ ଗଛ ଲଗାଇବା ଗାଇଁ ସେ 
ଉପବେଖ ଦେଲେ । 
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[ rr J] 


ଚଉୁଥ ଦ୍ଦନ ଗାଁ ସ୍ପ ଲର ପ୍ରଧାନ ଶିକ୍ଷକ କଦ୍ରଲେ । ସଦଭୁ 
ଲ୍ଲେକ ପାଠ ପଢ଼ି ବାର ଉପକାରତ୍ତା ବଷସ୍ଚରେ ସେ କଦ୍ରଲେ । 
ପାଠ ଗଢି ବା ପାଇଂ ଗର୍ବ, ଆଦଦବାସୀ, ହରଜନ ପିଲାଙ୍କୁ ସରକାର 


[ ଗରବ ଗୁଦବଳ୍କ୍‌ ଦନ୍ଧ ସିଲଃ ବଣ୍ଟାଯାଉର । ] 


କେମିତଉ ଖାଦ୍ୟ ପୋଷାକ, ବଦ୍ଧ, ସିଲଃ ଆଦ୍ଦ ମାଗଣାରେ 
ଦେଉଚନ୍ତ ସେ କଥା ସେ କନହ୍ରରଲଲେ । ଯେଉଁ ଭ୍ଇମାଜନେ 
ପିଲ୍ଲା୍ଦଚନ ପଡ଼ ପାର ନାହାନ୍ତ ସେମାନେ ସଂକରେ ପୌଂଶିକ୍ଷା 
ସ୍ଟଲକୁ ଯାଇ ପଢ଼ ଦାଲୁ କଦ୍ଦ୍ରରଲ । 


ପାଲ ଶୁଶିବାକୁ କମା ହୋଇଥବା ଲୋେକମାଚନେ ଏସରୁ 


ଆକଲ୍ଲୋଚନା ମନ ଚେଦେଇ ଶୁଣନ୍ତୁ । ଢାପରେ ପାମ୍ଭ ଶୁଣି ଘରକୁ 
ଫେରନ୍ତି । 
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ଆମେ ସୁସ୍ଥ ରହିବା କେମିତି ? 


ପାଲ୍ଲାର ଶେଷ ଦଦନ । ମୁକନପୁର ଓ ପାଖ ଗାଁର ବହୁଉ 
ଲୋକ କମ୍ଭାହୋଇଥାଅନ୍ତ । ସେଦନ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ କେନ୍ଦର ଡାକ୍ତର 
ମାନସବାରୁଙ୍କ୍‌ କହ୍ରଦାକୁ ଉକାହୋଇଥାଏ । 


ସୁବକସଂଘର ସପ୍ତପଡ ବକୟ୍ଟ ବାରୁ କନ୍ଧୁରଲେ¬ ଆକ ଆମ 
ଗାଁ ବାଦୀପାଲ୍ଲର ଶେଷ ଗଡ । ପାଲ୍ଭ ଆରମ୍ବ ଅଗରୁ ଆଜ 
ଡାକ୍ତର ମାନସ ପାଣି ଆମକୁ କଛ୍ଥ କନ୍ରବେ । ନକ ଦେହ ଓ 
ପର୍‌ଚବେଖଲୁ ସଫା ରଖିରଲେସ୍ବାସ୍ଥ କପର ଭଲ୍‌ ରହେ¬ସେ 
କଥା ଡାକ୍ତରବାରୁ ରୁଝାଇଚଦେଚବ । ଅପଣମ୍ଭାନେ ସରୁ ଦ୍ଦନର 
ଆଲୋଚନା ବେଶ୍‌ ମନ ଚେଦେଇ ଶୁଣିଚନ୍ତ । ଆକର ଆଲୋଚନାରୁ 
ସମସ୍ତେ ଉପକାର ପାଇବେ । ଢେଣୁ ଡାକୁରଙ୍କ କଥା ମନଦେଇ 
ଗୁଣନ୍ତ । 

ଡାଲ୍ୁରବାରୁ କନ୍ରଦାଲୁ ଉଠିଲେ । କମା ହୋଇଥବା 
ରଲ୍ଲେକମାନଙ୍କ ନମସ୍କାର ହେରଲେ । ଭାପରେ କନ୍ଦ୍ରଲଲେ— 
ସୁୁକନପୁରର ୟୁବକ ସଂଘ ଭଲ କାମଵିଏ କରଚନ୍ତ । ଏ ଯେଉଁ 
ଆଲୋଚନାର ଯୋଗାଡ଼ କରଚନ୍ତିଏହା ଏକ ନଆ କଥା । 
ଏଇ ଆଲୋଚନା ସତ୍ତରୁ ଗାଁଗହଲର ଘ୍ଲଇଭଉଣୀମାନେ ଚେର 
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ଭଲକଥା ଜାଶିଲେଝି । ସୃବକସଂଘଲୁ ମଁ ଏଥପାଇ' ଧବ୍ୟବାଦ 
ଦେଉଛୁ । 


କଣ କରଲ ଆମେ ସମସ୍ତ ରହବା ମୁଁ ଆକ ସେକଥା କନ୍ଦୁବ । 
ଆମେ ପ୍ରଥମେ ସ୍ପାସ୍ତ୍ୟ ମାନେ କଣ କାଣିବାଲୁ ହେବ । ଗୋଝିଏ 
ଗ୍ଲେକର ବାହାରଲୁ କଛି ରୋଗ ନ ଥାଇ ପାରେକନ୍ତ ଜାର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ଵପ ଥାଇପାରେ । ଚରାଗ ହେଲେ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । 
କନ୍ଧ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେବାର ଅଚନେକ ଆଗରୁ ରର୍ଵଗ ଅମ 
ଦେହରରେ ଆରମ୍ବ ହୋଇଯାଇଥାଏ। 


ମନେକର ଗୋଂିଏ ଲ୍ଲେକର ଗପେଃରେର 
କୃମି ହୋଇଛୁ | ମେ ଲୋକ?ି ବାହାରକୁ କଛି 
ଜାରିପାରୁ ନାହ । ମାନତ ରରଵଗର କୀବଵାଣୁ 
ତହ ଭତ୍ତରର୍‌ ବରୁଛ୍ଥ । କଛ୍ଥିଦନ ପରର 
କୃମମାଚନ ରକ୍ତ ଖାଇ ଲୋଲେକଲୁ ରକ୍ତହୀନ 
କର୍ଦଅନ୍ତ । କମ୍ବା ମଲଦ୍ରାରକୁ କାମୁଡ଼ 
ଥାନ୍ତ ॥ ସେଭ୍ତେଚବେଚଲଲେ ଯାଇ ଗଗ 
ବଷସ୍ଟଚତର ଲୋକଝିର ଚଚେତ୍ତା ଖେ । କନ୍ଧ 
ଗ୍ରେଗ ବନ୍ଧୁତ ଦନ ଆଗରୁ ଢା ଦେହରେ 
ଆରମ୍ବ ହୋଇଥାଏ। 


କର, ମୂୃଣ୍ତବଥା, ଢେହବଥା, କାଶ, 
ଝାଡ଼ା ହେଲେ ସାଧାରଣ ରମ୍ବେକ ଚଦେହ 
[କୃମି ଚରରାଗରେ ଖରାପ ହେମ୍ବତି ବୋଲ କାରିଥାଏ । ଅନେକ 
ଏ ମନ୍ଦ୍ରଲା ଦଭୁଙ୍ବଲ ଲୋକଙ୍କର କନ୍ଥ ଅସୁବିଧା ନଥାଇ ପରୀକ୍ଷା 
ତହେଇଚନ୍ତ ।  --କରେ ଜାନା ରୋଗ ଥୁବା -କଣାପରଚଉ଼ | 
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[ ୧୧ J] 


ଅଂଧାର୍‌କଣା ରୋଗ ହେବା ଆଗରୁ ଡେହର ଚମ ମୋଷଖ 
ଓ ଖଦଉ଼ା ହ୍ବୋଇଯାଏ । ଆଖିରେ ମାଛ କାଉ ଗ୍ରଡ଼ବା ଭଲ 
ଚେଖାଯାଏ। ଏସରୁ ଲକ୍ଷଣ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଆଖିରେ ଧର୍ବପଡ଼ ଯାଏ । 
ଡାକ୍ରଙ୍କ ଏସ ଅବସ୍ଥାର ପରାମର୍ଶ କରପାରଲେ ଚର୍୍‌ଗ ଚେବଖି 
ହେବା ଆଗରୁ ଚକା କରାସାଇପାରବ । 


ବଜସ୍ଟକାରୁ ପଚ୍ଟର୍‌ଚଲେ¬ରେଚଦେ ଆମେ କାହାଲୁ ସୁସ୍ଥ 
ଲୋଲେକ କହରୁ ? 


ଡାକର ମାନସ କନ୍ୁଲେ—ଦେହରେ କେ'ଣହି ର୍ଵେଗ 
ନଥୁବା ଲୋକକୁ ଆସେ ସୁପ୍ତ ମ୍ଲେକ କନ୍ରବା । 


ବକୟ୍ଟ ବାରୁ କଦ୍ରଲେ¬ଆପଣ ଅମ ଗାଁ ସ୍ପାସ୍ୁକେନ୍ଦର 
ଡାକ୍ତର । ଆପଣ କାଣନ୍ତ ଚକମିତ ବହୁ ଚଲ୍ଲାକ ଅସ୍ଟସ୍ପ ହୋଇ 
ଆପଣଙ୍କ ପାଖକୁ ଆସନ୍ତ । ଦେହର କଉ୍୍ଉଳ ସନ୍ଧ ଜେଲେ 
ଲୋକମାନେ ସୁସ୍ଥ ରନ୍ରବେ ସେ କଥା ସେମାନେ ଜାଶିପାର୍‌ଲେ 
ଭଲ ହୁଅନ୍ତା । ଏଠାରେ ତ୍ତ ଅମ ଗାଁ ଆଉ ପାଖ ଗାଁମାନଙ୍କର 
ରଲ୍ବେକ ଜମାହୋଇଚନ୍ତ । ଆପଣଙ୍କର ଉପବେଖ ବନ୍ଧୁ ଲୋକଙ୍କ 
କାନରେ ପଡ଼ିବ । 


ଡାକ୍ତର କନ୍ୁଲଲେ¬—ବଜସ୍ୃଦାରଭୁ ଠିକ୍‌ କଥା କନ୍ଦୁଚନ୍ତ । 
ଏଇ ସୁଯୋଗରେ ଭ୍ଇଭଉଣୀଙ୍କର ଉପକାର ହେଲାଭଲ ମ୍ପାସ୍ଥ 


ରକ୍ଷାର ଉପାୟ୍ତ ବଷସ୍ଟରେ କିଛ କହ୍ରବ । ଆପଣମାନେ ମଜ 
ଦେଇ ଶୁଣନ୍ତୁ । 
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ଦାନ୍ତ ଓ ପାଟିକୁ ସଫାରଖ 


ଡାକ୍ତର କଦ୍ରଲେ-ମୁ ଆଗେ ପାଵି କଥା କହୁଚ । ପାଝିଲୁ 
ମେଲା କଲେ ଜଉ, ଦାନ୍ତ, ମାଡ଼ ଓ ପାହି ଭଵତ୍ତର ଚଦେଖାଯାଏ । 
ଏହ ପାଟି କଥାକନ୍ଦ୍ୁଦାରେ ଏଙ୍ଂ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରେ ଅମକୁ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ଆମ୍ମର ଦାନ୍ତ ଖାଦ୍ୟକୁ ଚଚ୍ଟ୍‌ବାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
ଦାନ୍ତକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବାକୁ ଏହାଲୁ ସଫା ରଖିବା । ସକାଲେ ଶେରୁ 
ଉଠିବା ପରେ ଏଙ୍କ ଗୁଡରେ ଖୋଇବା ଆଗରୁ ଦ୍ଵଇଅର ଦାନ୍ତକୁ 
ସଫା କରବା । ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ପାଇ ଖାଲ, କରଞ୍ଜ, ନମ, ମ । ତୁରୀ, 
ସାହାଉ଼ା ଆଦଦ ଦାନ୍ତକାଠି ଭଲ । ଆଜକାଲ ମିଳୁ୍ବବା ଦାନ୍ତଘଷା 
ବ୍ରସ୍‌ ଓ ପେଷ୍ଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଦାନ୍ତ ସଫାରଖିବା ପାଇଁ ଉପକାରୀ। 


ଦାନ୍ତକାଠିଲୁ ଭଲକର ଗଚ୍ଟେଦାଇ ନରମ କର ଦଘଷଶିବ । 
ନହେଲେ ଦାଜ୍ତ ମୂଲ ଖଣ୍ତିଆ ହୋଇ ଘାଂ ହେବ । ଦାନ୍ତ ଘଷିବା 
ସମୟରେ ଦାନ୍ତକାଠି ବା ବ୍ରସ୍‌କୁ ଉପରୁ ତତଲକଲୁ ଓ ଉଲ ଉପରକ୍ତ 
କର୍‌ ଘଷିବା ଉଚଡ । ଏକ ପ୍ର କଲରୁ ଆର ପଃ କଲକୁ ଘଷିବା 
ଖରାପ ଅଭ୍ୟାସ । 

ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ପାଇଁ ଗୁଡ଼ାଖୁ, କୋଇଲାଗୁଣ୍, ଘଷି ପାଉଁ ଖ 
ଆଦ୍ଦ ବ୍ଯବହାର କରବା ଅନୁଚଢ । ପାଉଁ ଶ, ଇଖଗୁଣ୍ଡ ଆଦ୍ଦ 
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[ ୧୩ ] 


ଘଷିଲେ ଦାଜ୍ତ ଶୀଘ୍ର ଘୋରହୋଇଯାଏ । ଦାକ୍ତ ମୂଲ ଖର୍ଣ୍ଣିଆ 
ତହୋଇ ଘାଂଦହୁଏ । ଦାନ୍ତ ଘଷି ସାର, ଆଙ୍ଗ,୍‌ଠି ଅଗର ମାଢ଼ ଗୁଡ଼କଲୁ 
ମାଲ୍‌ସ କର୍‌ ସଫା କରଦ। ଭାଂପରେ କିଉ ଛେଲ ଜଉ ଉପରର 
ମଇଲା କାଡ଼ିବ । ପ୍ରଭ୍ଯେକ ଥର ଖାଇସାରବା ପରେ ପାଟିକୁ 
ଭଲଭ୍‌ ବରେ ଧୋଇବ । 


ଚକରଲେଃ, ମିଠା, ଚନ ଆଦଦ୍ଦ ଖାଇବାକୁ ପିଲାମାନେ 
ଭଲପାଆନ୍ତ । ଅଣ୍୍‌ଝିଆ ପିଲାମାନଙ୍କ ମା, ବାପା ଏହ ଚକଲେଃ୍‌ 
ଲାଞ୍ଚ ଦେଇ ଜୁନ କରଥାଆଅନ୍ତ । ଏନ୍ସସରୁ ଅଠାଳଆ ମ୍ଭିଠା କନ୍ଧଷ 
ଖାଇରଲେ ଦାନ୍ତ ସନ୍ଧରେ ଲ୍ଗିର୍‌ଚହେ ଓ ପରେ ପଚଯାଏ । ଏଇ 
ପଟ୍ଟ ମଇଲାରୁ ଗୋଝିଏ ପ୍ରକାର ଅମ୍ବ ବାହାରେ । ଭାହା ଦାନ୍ତକୁ 
ନଣ୍କ୍‌ କରଦ୍ଦଏ । ଦାନ୍ତ କଲା ପଡ଼ିଯାଏ ଏଟଂ ଖାଇଯାଏ । ଏହାକୁ 
ଆମେ ଦାନ୍ତ ଗୋକଖାଇଚଂ ବୋଲ କହୁ । ମାନ ଏହା କୈ! ଣସି 
ପୋକ ଯୋଗୁଁ ହୋଇ ଜଥାଏ । ମିଠା, ଅଠାଲଆ କନଶ 
ଜ ଖାଇଲେ ଏଙ୍କ ଦାନ୍ତକୁ ସଫା ରଖିଚଲେ ଦାନ୍ତ ଖର୍ଵପ 
ହେବନାନ୍ଦି । 


ପାନ ଖାଇବା ଆମ ଲୋକଙ୍କର ଏକ ଖରାପ ଅଭ୍ଯାସ । 
ସେମାନେ ପାନକୁ ଚଟ୍‌ ବାଇ ଭାର ଚ୍ରେପ ଯେଉଁଠି ମନ ସେଠାରେ 
ପକାଲଳ୍ତି । ଏହ୍ଦ ଛେପ ବାଃ ଦେଇ ନାନା ଗ୍ରେଗର ଜୀବାଣୁ 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଡେଇଁ ଥାଏ । 


ଏହାଛଡ଼ା ପାଜ ଖାଇଲେ, ଦାନ୍ତ ଘୋରିହୋଇ ପାଲୁଆ 
ହୋଇଯାଏ । କଛ୍ଥ ବର୍ଷ ପରେ ଦାନ୍ତ ମୂଲରରେ କଷ୍ଳ ହୁଏ । 
ପାନ ସହ୍ରଜ ଚୂନ ଖଇର, ଗୁଅ, ଗୁଣୁ ଆଦ୍ଦ ଖିଆଯାଏ । 
ଏଗୁଡ଼ିକ ଦାନ୍ତ ଓ ଦହ ପାଇଁ କ୍ଷଭକାରକ । 
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[ ୧୪ J] 


ଦେଖି ପାନ ଖାଇଲେ ପାଝି, ଗାଲ, ଦାନ୍ତ ମାଡ଼ରେ ଘାଂ 
ହୋଇ କଷ୍ମନ୍ଧୁଏ । ଚଦେଖି ପାନ ଖାଇବା ଓ ପାନକୂ କଲର 


କାକରଖୁଥୁବା ଚମ୍ବକମ୍ଭାନଙ୍କର ପାହିରର କର୍କଃ ର୍ବଗ ହୁଏ । 
ଏ ରୋଗ ଥରେ ହେଲେ ମରଣ ପାଚଖଇଲା ଚବାଲ କାଣ | - 


ଦାନର ମାଡ଼ି ଓ ପାଟଚିଚରୁ 
ଘା ହୁଏ । ଦାନ୍ତର ଚଞ୍ଚଳ 

ଠାଡ଼ିୟାଏ । ପାଟିରେ 

ଘା ବି ହ୍ରୋଲ୍ସପାରେୁ । 


ଵନ, ଚଇ୍ୁର 


ଗୁଆ, ଚୁଣ୍ଡି ଆଦି ଦାନ୍ଧୁମୂଳ ଭାର୍‌ ପୁକ ପାଣି 


ଦେଲି ପାନ ପେଟକୁ ଯାଲ୍‌ ପେଟରେଗ 
ତାକୁ - ହୁଏ । 


୬ [ଗୁଣ୍ରିବ୍‌ ଭୁଞାଷତ୍ତ ଗେଟ କୁଣ୍ଡ 
DN ଓ “ନ୍ଥାତିନ୍ତ ଶତି 
ବରେ । 
ଭାରୁରୁ ର୍କ ସ୍ୟା 
ବରୁବାଦ୍‌ ହୁଏ । 


{ ପାନ ଖାଇବାର ଅପକାରଭା ] 


କଥାରର କହନ୍ତୁ ପାନ ବଡ଼ ନୁଚହଁ ଚଗ୍ରତିଆ ନଖା, 
କଣା ପଡ଼ ନାନି ଖଚଣ ପଇସା । 


ପାନ ଖାଇଲେ ପଇସା ଖରଚ ତହେଉଚ; ଭତା ସାଙ୍ଗକୁ 
ରୋଗ ଥ୍ଆ ହେଇଚ । ଏଣୁ ସେଉ୍‌ ପ୍ବଇମାଚନେ ପାନ ଖାଉବଚନ୍ତ 
ସେମାନେ ସାବଧାନ ହୁଅନ୍ଧ । 
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[ ୧୫ )] 


ଦାନ୍ତକୁ ଖାଣ ରଖିବା ପାଇଂ ଚୁନ-ଲ୍‌ବଣ ଅବା ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବା ଉଚଭ । ଏ ଲ୍‌ଦଣ ଖିର, ବାଇଗଣ, କହ୍‌ , କଦଳୀ ପର 
ସରୁକ ପନପରଵା, ଗହମ, ମକା ଆଦ୍ଦରର ଥାଏ । 


ଲେମ୍ବୁ, ୫ଭ୍‌, ଅଁଲାକୋଳ, କମଲା, ପିକୁଳ, ସପୁରୀ 
ଆଦ୍ଦରେ ଜାୀଜସାର “ଗଂ ଥାଏ । ଏହା ମାଡ଼ ଓ କଉକୁ ରକ୍ଷା 
କରେ । 

ଭିଖମିନ୍‌ “ଖ” ଅଭସ୍ଵବରେ ପାଝିରେ ଘାଂ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
ଏଦହ୍ଦ ଭିଖମିନ୍‌ ସନତୁକ ପନପରବା, ଗଜାମୁଗ, ଗକାରୁ ୫› ଅଣ୍ଡା, 
ମାଛ, କଲ୍ଜା ଆଦରେ ଥାଏ । ଏସରୁ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ପାହି, 
ଜଭ୍‌ ଓ ଦାନ୍ତ ନାୀଁରଗ୍ଵଗ ରହେ । 
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ଆଖି କିପରି ନୀରୋଗ ହେବ ? 


ଵ୍ତିକଏ ରନ୍ଧଯାଇ ଡାକ୍ତରବଦାରୁ କଦ୍ଧୁରଲେ¬ଏଥର ଅଖି 
ବଷସ୍ଟରେ କଦବ । ଅଖି ଯୋଗୁଁ ଆମେମାନେ ଦଭୁନଆର ସବୁ 
କନଶଷ ଦେଦଖିପାରୁଛେ । ଅନ୍ଧମ୍ବେକ ଏଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ପୃବୀକୁ 
ଦେଉଖିପାରେ ନାବ୍ଦୁ । ଏଣୁ ଆମେ ଆଖିର ଯନ୍ଧ ଚନେବା ଉଚଭ୍ତ । 


ଆମ ଆଖିରୁ ସେଉଁ ଲୁହ ବାହାରେ ତାହା ଅଖିକୁ 
ସଫାରଚଖ । ଅମେ କାନ୍ଦିଲେ, ଆମ ଆଖି ଧରଲେ ଚେଗି ଲୁହ 
ବୋହଦ୍ଦ୍ରୁଥାଏ । ସେରଭେଚବେଲେ ଲୁହ ଅଖି ବାହାରକୁ ଗ୍ଟଲଆସେ । 
ଆମେ ଗୃହ ଥବା ସମସ୍ଟରେ ଅଖିର ପଡା ଥରକୂଥର ପଡ଼୍‌ ଥାଏ 
ଓ ଖୋଲୁଥାଏ । ଏହା ଫଲରେ ଲୁହ ଅଖିସାଗ୍ବ ଉଲ୍ଚେ 
ଖେଳେଇ ହୋଇ ଆଖିକୁ ସଫା କର୍‌ଥାଏ । 


ଖୋଇବା ସମରେ ଏପର ହୋଇପାରେ ଜାନ । ଏଣୁ 
ସକାଳୁ ଆଖି କଡ଼ରେ ଲେ୍‌ଞ୍ଗା ଲାଗିରଚହେ । ସରୁନ୍ଦନ ସକାଳେ 
ସଫା ପାଣିରେ ମୁହଁ ଓ ଅଖିଲୁ ଭଲ୍‌ସ୍ତଵବରରେ ଧୋଇବା ଉଚ । 
ଦନ ଭିଭରେ ୪-୭ ଥର ଏପର ମୁହଁ ଓ ଆଖି ଧୋଇବା ଭଲ | 
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[ ୧୭ ] 


ଆଖିକୁ ଠିକ୍‌ ରଖିବା ପାଇଁ ଆମକୁ ସାବଧାନ ହେବାକୁ 
ହେବ । ସେଥୁପାଇଁ — 


(୧) ଭଲ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାଲୁ ହେବ ! 
(୬) ଅଖିଲୁ ଠିକ୍ଭାବେ ବ୍ଯବହାର କରବାଲୁ ହେବ |. 


(୩) ଆଖି ଖରାପ ହେଲେ, ଗ୍ରେଗ ଆରମ୍ଭରୁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ଦେଖାଇ ଞଷଧ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବ | 


(୪) ଆଖିର କଛୁ ବ୍ୟାସ୍ଟାମ କରବ । 
କଣେ ରୋକ ଉଠି ପଚ୍ଟର୍‌ଲେଖାଦ୍ଯ କଣ ଅଡଖିକୁ 


ରକ୍ଷା କରର ୨ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ଭେକ ସି ନା ମରେ —ଆଖିରର 
ଭାର୍‌ କଣ କାମ ୨ 


ଡାକ୍ତର ହସି କନରଲେ ¬ ଭୂଇ, ଭଲ କଥାଝିଏ ପଚ୍ରଲେ | 
ଖାଦ୍ୟ ପେର ର୍କ ମାରଥାଏ, ଏ କଥା ସଭ । ମାନତ ପେଃରୁ 
ଖାଦ୍ଯ ଲୂୁଆନ଼ ଯାଏ ୨? ଭାହା ହକମ ହୋଇ ଦେହରେ ମିଖଯାଏ। 
ଏହା ଆମର୍‌ ମାଂସଗେଖୀମ୍ଭାନଙ୍କ ଖକ୍ତ ଯୋଗାଇଥାଏ । ଏଣୁ 
ଆଗମେ କାମ କରଗାରୁଚଚେ । ଚଦେହର ଖାଦ୍ଯ କମିଗଲେ ବଲ 
କମିଯାଏ ଓ ହାଲିଆ ଲଗ୍‌ । ସେମିତ ଅଖି ପାଇଁ ମଧ ଖାଦ୍ଯ 
ଦରକାର ଚହୋଇଥାଏ। 


ଆଖିକୁ ନରୋଗ ରଖଡିବାଲୁ ନାନାପ୍ରକାର ଭିଖମନ୍‌ 
ଦରକାର | ଭିଃଖମନ୍‌ କଂ ଅଭ୍‌ବ ହେଲେ ଆଖିରେ ଅନ୍ଧାରକଣା 
ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । ଅଖିର ଧଲାଡୋଲାରୁ ମାଛକାତଉ ଗ୍ରଡବା ଭଲ 
ଦେଖାଯାଏ । ଆଖି ଘେଜୁଆ ଓ ନସ୍ତେଜ ଦେଖାଯାଏ । ର୍‌ଗ 
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[ ୧୮ ] 


ତଦେଶି ବର୍ଢ଼ିଗଲେ, ଆଖିର କଲା ଡୋଳାରେ ଫୃଲ୍ଲା ପଡ଼ ଧଳା 
ହୋଇଯାଏ। ଆଖି ନ୍କ ହୋଇ ଲୋକ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଏ। 


ଏଇ ଭି୍‌ଃମିନ୍‌ “କଂ ଅଭାବରୁ ଆମ ଦେଖରେ ବନ୍ଦୁ୍ତ ପିଲା 
ଅନ୍ଧ ହେଉଚନ୍ତ ! ଏଥରରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଏଦ୍ର ଭିଖମିନ୍‌ ଥବା 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଦରକାର । 


ଦାଇଗଣ, ରତି, କହ୍ଧ୍‌ , କଲ୍‌ଗ୍ଟ କଞ୍ଚାକଦଲୀ ଭଳ 
ଶାଗୁଆ ପନପରବାରେ ଏ ଭିଃଖମିନ୍‌ ଅଛୁ । 


ସେହ୍ରପର୍‌ ସରୁ ପ୍ରକାର ଶାଗରେ ଏହା ଅଛୁ । 
ପାଚଲା ଫଲରେ ବ ଏହ ଭିଖାମିନ ଅଛୁ । 
ଢାଛଡ଼ା ମାଛ, ଅଣା, ମାଂସ, ଖିରରେ ଛ ଏହା ଅଛୁ। 


ମାଛ, ମାଂସ ଆମେ ସୁରଧାରେ ନପାଇଲେ ମଧ୍ଯ ପରବା 
ଓ ଶାଗ ଚବେଖ ପରମାଣରେ ଖାଇପାରବା ! 


ଏହାଛଡ଼ା ଭିଖମିନ୍‌ “ଖ” ଓ “ଗଂ ମଧ ଆଖି ପାଇଁ 
ଦରକାର | 
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(9) 


ଡାକ୍ତର କହିଲେ୍ଦ୍ଧ ତୀୟ କଥାଵି ଦେମ୍ବଅଖିଲୁ 
ଠକ୍ତଭାଚବେ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବାକୁ ହେବ । ଦେଖିବା ସମସ୍ଟରେ 
ଆଖିର ସଯେଗର୍‌ କ୍ଷର ନ ହେବ ଗେଥ୍ରସ୍ରର ସାବଧାନ ରନ୍ଦ୍ରଦ । 
ଏଇ ସାକଧାନଢା ହେଲା ଅଉ ଅଧକ ଖରା ଓ ଆମୋକଲକୁ 
ଗୃହ ବ ନାଦ । 

ସୂର୍ଯ୍ୟକୁ ଗଦ୍‌ ବା ଆଖିପାଇଁ ସ୍ତର ଖରାପ । ସୂର୍ଯ୍ୟପର୍ଵଗ 
ସମ୍ଟରେ ସୂଯ୍ଯର ଢେକ କମିଯାଇଥାଏ । ସେତେବେଳେ 
ଅଚନେକ ଲୋକ ସୃଯଲୁ ସିଧା ଗ୍୍‌ଦ୍ରିଆନ୍ତ । ଫଲରେ ଅଖି ଖର୍ବସ 
ହୋଇଯାଏ । କେଦ୍ଦ୍ର କେନ୍ଦୁ ଅନ୍ଧ ମଧ୍ଯ ହୋଇ ଯାଅନ୍ତ । 

ପିଲ୍ଲାମାଜେ ପାଠ ପଢ଼ିବା ସମସ୍ଟରେ ସେତକ ଆଲୁଅ 
ଆଖିଲୁ ଭଲ ଲଗିବ ସେଉକ ଆଲୁଅରେ ପର୍ଡ଼ ବା ଉଚଭ୍ତ। 
ଖରାରେ କମ୍ା ଚେଖି ଆଲୁଅରେ ପଢ଼ି ବା ଖର୍‌ପ । 

ଦରଜ ଓ ବଣିଆମ୍ଭାନେ କାମ କଲ୍୍‌ାବେଲେ ନରେଖି 
ଚ୍ହିଥାନ୍ତୁ । ସେମାନେ ଝିକଏ ଅଧୁକ ସାବଧାନ ହେବା ଉ୍ଚଭ। 


କାମ କରବା ମଝିରେ ମଝିରେ ଅଖିକୁ ବଶ୍ରାମ ଦେବା 
ଦରକାର । ସେଥୁପାଇଁ ଦୂରକୁ କଛ୍ଥ ସମସ୍ତ ଗଦ୍ଧିବାଲୁ ହେବ । 
ସେନ୍ଦ୍ର ସମୟ୍ଟରେ ଆଖିର ପଢା ବାରମ୍ବାର ପକାଇବା ଭଲ୍‌ । 
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[ ୬୦୧ ] 
କେତେକ ଲୋକ ୫।ଣ ଖର୍୍‌ଵରେ କାମ କରନ୍ତି । ସେମାନେ 
ଖର୍ବ ଭେକରୁ ଆଖିକୁ ରକ୍ଷା କରବା ପାଇଁ ଭଲ କଳା ଚଷମା 
ବ୍ଯବହାର କରବା ଉଚଭ । ଭେବେ ସରୁ ସମସ୍ଟରେ କଳା ଚଷମା 
ଲଗାଇବା ଠିକ୍‌ ନୁହଁ । ଏହା ଆଖିକୁ ଭୁଝଂଲ କରଦଦଏ | 


ଆକକାଲି ଆମେମାଚେ ଦୃରଦର୍ଶନ ବା ଚଃଲଉ୍‌ିକନ୍‌ ସନ୍ତତ 
ବ୍ୟବହାର କର୍ରଚେ । ଏହାର ବ୍ୟବହାରରେ ସାବଧାନ ନହେଲେ 
ଆଖି ଚଞ୍ଚଳ ଖରଵପ ହେବ । ଦୂରଦର୍ଶ ନର ପାଖରେ ବସି ଚଦଖରିବ 
ନାହ › କଛୁ ଦୃରରେ ବସି ଚଦଖିବ । ଗୁଡ଼ାଏ ସମୟ ମଧ ଏହ୍ରାକୁ 
ଦେଖିବ ନାହ୍ଦି 


ବକସ୍ଟଦାରୁ କହ୍ଧଲେ—ଆଖିର ବ୍ଯାସ୍ତାମ କଥା କଣ 
କନ୍ଧୁଥୁଲେ ପର୍ବ ? 

ଡାକ୍ତର କଦ୍ରଲଲେ— ହି, ଅଖିର ମାଂସଗେଖୀ ଖଣୁଆ 
ହେଲେ ଆଖି ଉଭଲରଦ୍ରଦ । ସେଥୁପାଇଁ କେୋଵି ସହକ ସରଲ 
ବ୍ୟାସ୍ଟାମ କର୍‌ବା ଭଲ । ଭାହା ହେଲା 


(୧) ଭୁଇ ଆଖିର ଡୋଲାଲୁ ବାମରୁ ଡାହାଣକୁ ଓ 
ଡାହାଣରୁ ବାମ କଡ଼କୁ ୧୧୦-୬୦ ଅର ଚଲାଇବ । 


(୬) ଏହା ପରେ ଦଭୁଇଡୋଳାକୁ ଚକେଭେଥର ଉ୍‌ପର-ଭଲ 
ଓ ଭଲ -ଉପର କରବ । 


(୩) ଆଖିକୁ କୋର ରରେ ଭୁକବ, ଭାପରେ ଖୋଲବ । 
ଏପର ଦଖ-କୋଡ଼ଏ ଥର କର୍‌ବ । 


(୪) ଅଖିକୃ ଭିଲା ଗୁଡ଼ିଦେଇ ଦୃର ଆକାଖଲୁ ଚୃହିବ 
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[ ୬୧ ] 


ଡାକ୍ତର କଦହ୍ଧଚଲେ¬ ଏଥର ଆଖିର କେଭେ ସାଧାରଣ 
ରୋଗ ' କଥା କନ୍ଦ । ଆପଣମାନେ ଗାଁଗହଲରେ ଝାଡ଼ା, କର ଆଦ୍ଦ 
ରୋଗ ହେଲେ କେତେ ପ୍ରକାର ଠୁଣୁଠଟଶିକଆ ଉଶଧ ବ୍ଯବହାର 
କରଥାନ୍ତ । ମନେରଖନ୍ତ ଆଖି ରୋଗରେ କେବେହେଲେ 
ସେମିଉ କର୍‌ବେ ନାବ । ଆଖି ଚକକେଡଡ଼େ କୋମଲ କନଷ 


ଠଣୁଠୁଣୁକଆ ଚକୟ୍ବା କରୁଥୁବା ଲୋକଙ୍କ ଚଦେଖାଇବ ନାହି ।] 


କାଣୁୂଚନ୍ତ । ରେଣୁ ଆଖିର ସଯେଚକୀଣସି ଅସୁବଧା ହେଲେ 
¢ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମଶ କରା ନହ୍ବାଉ ଦରକାର । 
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[ ୬୨୬ ] 


ଆଖି ଧରଲେ ବା କଲାଗୋଉ଼ା କରଲ କକେଭେକ ମୋ୍ଲେକ 
ମନୁ ଓ ନାନାପ୍ରକାର ପନ୍ତର ରସ ପକାଇଥାନ୍ତି । ଏହା ଫଲରେ 
ଅନେକ ସମସ୍ଟରେ ଆଖି ଖରାପ ହୋଇଯାଏ । ଏପରକ ଅଖିକୁ 
ପୂରା କାଢି ଦେବାକୁ ପଡ଼ିଆଏ । ଏଣୁ ଆଖିରେ କଦାପ ଏଣ୍ଡଚଢେଣ୍ଡ 
ଭୁଝୁକା @ଷଧ ପକାଇବ ନାହ 


କେଢେକ ଲୋକଙ୍କ ଆଖିଲୁ ଦ୍ର କନଷ ଚଦେଖାଯାଏ ନାଦ୍ଗି । 
ଆଉ୍‌ କେଭେ ଲୋକଙ୍କ ପାଖ ଜନଷ ଭଲ ଦଗଖେ ନାଦ୍ଧି; କନ୍ଧ 
ଦୂରର ଜକନଷ ଠିକ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଏପର୍‌ ଭଝିଲେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ପାଖରେ ଅଞଖ୍ଜି ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ଚଷମା ଲ୍‌ଗାଇବ । ଆଖିରେ 
କଗ୍୍‌ଚହେଲେ, ଆଖି ନାଲ୍‌ ପଡ୍ଲେ କମ୍ବା ଭଲ ଦେଖାନଗଲେ 
ହେମ୍ମ ନକର ଆଖିର ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ନେବା ଭଲ । 
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' ନାକ ଓ କାନର ଯତ୍ନ 


ଡାକ୍ତର କନ୍ରଲେ— ପାଳି ଓ ଅଖି ରଷସ୍ଟରେ ଆପଣମାନଙ୍କୁ 
କଦଲ । ଏଥର୍‌କ ନାକ ଓ କାନ ବଷସୟ୍ଟରେ କନ୍ଦୁବ । 


ଜାକ ଚଦେଇ ବାହାରର ପବନକୁ ଆମେ ସ୍ତଶ୍ଟାସ ତ୍ଵଦତର 
ଜେଉ ଓ ନଶ୍ଟାସ ଭ୍ଵବେ ଗ୍ରଡ଼ଥାଉ । ପବନରର୍‌ ଧୂଳିକଣା 
ଓ ଜାନା କାଉର ସୀକାଣୁ ଥାଏ । ନାକ ଭ୍‌୍ତରେ ଥବା ଗ୍ର 
୍ରେଃ ବାଲଗୁଡ଼କ ଏ ପବନକୁ ଗ୍ରଣି ଥାଆନ୍ତୁ । ନାକରୁ ଢାହାରୁ ସଦବା 
ଜାଲ୍ଲଆ ସ୍ରିଂଘାଣି ଓ ପବଜର୍‌ ଧୂଳି ମିଶିଯାଇ ନାକ ଭତ୍ତରେ 
ପଶୁ ଉଳ ବମଯାଏ । ଏହାଲୁ ସନୂ ଦଦନ ସଫା କର୍‌ବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ। 
ସବୁ ୍ଦନ ମହ ଧୋଇଲ୍ବ୍‌ବବେଲେ ନାକ ସୁ କର୍‌ ଧୋଇ ସଫା 
କରିଦେବ । 


ଜାକ ଭରେ ଅଙ୍ଗୁଠି, ଖଡ଼, ସେନ୍‌ ସିଲ › କାଠି, ଲୁଃା 
ଆଦ୍ର ପୃରଵଇବା ଖରଗ୍ଵପ । କେଦ୍ର କେହ୍ର କାଗକକୁ ବଳ ନାକରେ 
ପୂରାଇ ଛଙ୍କିଥାନ୍ତ । ଏମିତ କଲେ ନାକ ଖଣ୍ରିଆ ହୋଇ ଘାଆ ହୁଏ । 

କାନ ମଝିରେ ସେଉ ଫୋଉ଼ଂଝି ଦେଖାଯାଏ, ତାହା 
ବାହାର କାଜର ମୁହଁ । ଏଦହ୍ର ବାହାର କାନଂଝି ଗୋଵିଏ ସୁଡ଼ଙ୍ଗ 
ଭଳ | ଭାର ଭିଭର ପାଖରେ ଗୋ?ିଏ ପରଦା ଅଛୁ । ଏଇ ପରଦା 
ଯୋଗୁ ଆମେ ଶୁଝିଗାରୁ । ବାହାର କାନରୁ ଏକପ୍ରକାର ଭ୍ତେନ୍ଆ 
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[ ୬୪ ] 
କିନଷ ବାହାରେ । କାନ ଭରେ ପଝିବା ପବନର ଧୂଳି ଏଥୁରେ 
ଛାଣିହୋଇ ଲଗ ମନୁଶିଠା ଭଳି ହୋଇଯାଏ । କାନର ଏଇ 


ମଇଲାଲୁ ମଝିରେ ମଝ୍ରରେ ସଫା କରଦେବା ଦରକାର । ଏହା 
ବେଶି କମିଗଲେ କାଜଲ କସ୍‌ ଶୁଚଭେ ଓ କାନ ବଛିଥାଏ | 


କାନ ବେଳେବେଳେ କୁଣ୍ଡେଇ ହୋଇଥାଏ । ଅନେକ 
ଲୋକ ଚରା କାଗକକୁ କାଠିଭଳ ବଳ କାନରେ ପୃରାଇ 
ଲୁଣ୍ଡାଇଥାନ୍ତି । ଏହା ଖଗ୍ଵପ ଅଭ୍ଯାସ । ଏଥୁରେ କାନ ଖଣ୍ତିଆ 
ହୋଇ ଘାଂ ହୁଏ । ଆଉ କେତେକ ଲ୍ବେକ ଲୁଗାଦଖି କାନରେ 
ପୂରଵଇ କୁଣ୍ଡାଇଥାନ୍ତି । ସେଫ୍ଵ୍‌ରେ ଲୁଗାର ମଇଲା କାନରେ 
ଲାଗିଥାଏ । ଭେଣୁ ସେପର କରବ ନାହି । 

କାନ କୁ ଣ୍ରାଇବାକୁ ଓ ସଫା କର୍‌ବାକୁ ସରୁ କାଠିଗୁଡ଼ିଏ 
ଜେଇ ଘ୍ରଥମେ ପାଶିରେ ଫୁଖଇବଦେବ । ଢଭାପରେ ଭାଲୁ 
ଶୁଖାଇତେବ । ଏଇ କାଠିର ଗୋଝିଏ ଅଗରେ ଝିକଏ ରୁଲା 
ଗୁଡ଼ାଇବ । ଏହାକୁ କାନ ଭ୍ଢରକୁ ପୂର୍‌ଇ ଧୀରେ ଧୀରେ କାନ 
ସଫା କର୍‌ବ ! ଖେଷଥର ସଫା କର୍‌ବା ସମସ୍ଟରେ ମ୍ଫ ରଃରେ 
ରୁଲାକୁ ଭିକାଇ କାନ ସଫାକଲେ୍‌ ଭଲ । 

ଚବେଲେବେଲେ କାନରେ ଘାଂ ହୋଇଥାଏ। କାନ ବନ୍ଧା 
ହୁଏ । ପୃକ ବାହାରେ । କାନକୁ କମ୍‌ ଶୁଭେ । ଏପର୍‌ ହେଲେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ କାନ ଦେଖାଇବ । 


ଉାଂଛଡ଼ା ବେଲେଚବେଲେ ବାଜା ବା ବାଣର କୋର୍‌ ଖର 
କାନକୁ ଖରାପ କରଦଦଏ | ଏପର୍‌ ଖର ହେବା ସମସ୍ୃରରେ କାନରେ 
ହାଉ ଦେଇଚେଦେବ । 
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ଦେହକୁ ସଫାରଖ 


ଡାକ୍ତର କନ୍ରଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦଲୁ ଆସୁଥୁବା ରୋଗୀମାନଙ୍କ 
ଭ୍୍ରୁ ଅନେକ ଲୋକ ନାନାପ୍ରକାର ଘାଂଭଉଡ଼ରେ କଷ୍ ପାଇବା 
ଦେଖିଚ । ଦେହର ଚମର ସଯନ୍ସ ନଜେଦାରୁ, ହାଭଗୋଉ଼ ସଫା 
ଜରଖିବାରୁ ଏପର ହୁଏ । ତେଣୁ ଏଥର ଦେହ୍ଇର ଚମ, ବାଲ ଓ 
ହ୍ବାଭ ଗୋଡ଼ ଆଦ୍ଦ କପର୍‌ ସଫା ରଖିବା ଉଚତଭ, ସେ କଥା କହୁବ। 


ଆମ ଦେହରୁ ସରୁ ସମସ୍ଟରେ ଝାଲ ବାହାରୁଚ । ଅଲପ 
ଝାଲ ବାହାରଲେ ଭାହା ବାଷ୍ପ ହୋଇ ପବନରେ ମିଶିଯାଏ । ବେଖ 
ବାହାରଲେ ରୁନ୍ଦା ରୁ ନ୍ଦା ହୋଇ ଚମ୍ଭ ଉପରେ କମ୍ଭିଯାଏ । ଏହ 
ଝାଲ ସହଭ ବାହାରର ଧଳ ମଳ ମିଶି ଚମ ଉପରେ ମଇଲା 
ହୋଇ କମିଯାଏ । ଚମ୍ଭ ପର୍‌ଷ୍କାର ନ ରହଲେ ତ୍ତାର ର୍େଗ 
ରକବା ଖକ୍ତ କମ୍ଭିଯାଏ । ତେଣୁ କାଛୁ, ଲୁଣ ଆ, ଯାଦୁ, ଉଲୁଶି, 
ଚର୍ସଚର୍ଵଗ ସହ୍ମକରେ ହୋଇଥାଏ । 

ଚମ ଉପରେ ମଇଳା କମି ରଦହ୍ରଲେ ଦେହ ଗଛାଏ । 
ଦେହରେ ଘା-ଘଉଡ଼ ହୁଏ । ଏଣୁ ଚମଭକୁ ସଫାରଖିବା ପାଇଁ 
ପ୍ରର୍ଦନ ଭଲଭ୍ଵ୍‌ବେ ଗାଧୋଇ ଦେହକୁ ସଫାକର୍‌ବା ଦରକାର । 

ସଫା କୂଅ ପାରିରେ ଗାଧୋଇବା ଭଲ | ମଇଳା ପୋଖରୀ, 
ନଦୀ ଜାଲ ପାଶିଚରେ ଗାଧୋଇବା ଅନୁରଭ । ଲୋକମାନେ ନଦୀ, 
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ନାଲ, ପୋଖରୀ ହୁଡ଼ାରର ଝାଡ଼ା ଯାଇ ଗେଇ ପାଗିରେ ଖଉ୍‌ଚ 
ହୋଇଥାନ୍ତ । ଗାର, ବଲଦ, ମଇଁଷି ଆଦ୍ଦ କନ୍ଧଙ୍କ ପୋଖରୀ 


[ ଏଭଳି ମଇଳା ପୋଖରୀରେ ଗାଧୋଇଗଲ୍‌ ଦେହର 
ଉପକାର ନ ହୋଇ ଅପକାର ହୁଏ । 3 


ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଥାନ୍ତ । ଭଣ୍ଡ ସେ ପାଣି ଦୃଷ୍ଣଭ୍ତ ହୋଇଥାଏ । 
ସେଦହ୍ର ଦୁଷତ୍ତ ପାଗିରର ଗାଧୋଇଲେ କମ୍ବା ତ୍ତାଲୁ କୁଳକରଲେ 
ଜାନା ରୋଗର ବୀଜାଣୁ ଚଦହ ଭିତରରେ ପସନ୍ତ । 


> 
ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ ଦେହରେ ଚେଲ - ମାଲ୍‌ସ କରିବା 
ଭଲ ଅଭ୍ୟାସ । କେରତେକ ଲୋକ ଗୋଖରୀ ଗାଡ଼ିଆ ସେଉ୍‌ ଠି 
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ହେଉ ଗୋଟେ ଦଖ ବୁଡ଼ ପକାଇ ଦେହରେ ହାଉ ରୁଲ୍ଲାଇ 
ଗାଧୁଆ କାମ ସାରଦଦଅନ୍ତ । ଏହା ଠିକ୍‌ ଗାଧୁଆ ନୂଦ୍ଦେ । ଗୋଡିଏ 
ଉଉଲିଆରେ ଦେହକୁ ଘଷି ଗାଧୋଇବଦ । ଭାହାହହେଲେ ଚମ 
ଉପରୁ ମଳ ଘ୍ରଡ଼ ଚମ ସଫା ହେବ । ମଵରେ ମଝିରେ ସାରୁନ 
ଲଗାଇ ଦେହ ସଫା କର୍‌ବ । ଲୁଗା ସଫା କରଦା ସାଭୁନ ଚଦେ ହରେ 
ଲଗାଇବ ନାନଦ୍ଦି । ଭାହା ଚମ୍ମ ଖରାପ କରଦ୍ଦଏ । ମୁ ଣ୍ଡବାଲକୁ 
ସାରୁନ ଲଗାଇ ସପ୍ତାହରେ ଅରେ ସଫା କରବା ଉଚଭ । 


ଆମ୍ମର ଗାଁଗହଲର ଭ୍ତ୍‌ଇମାନଙ୍କର ଗଟଷ ହେଲ୍‌ ଅସଲ୍‌ 
କାମ । ସେମାନେ ଗୋରୁଗାରଙ୍କ କାମ ବି କରନ୍ତ । ଏଇ କାମ 
କର ଦାରୁ ସେମାନଙ୍କ ହାଉ ଗୋଡ଼ରେ ନାନା ମଇଲା ଲାଗିଥାଏ । 
ସେମାନେ କାମରୁ ଫେରଦା ପରେ ହାଉ ଗୋଡ଼ ଲାଇଫ୍‌ବସ୍ଟ 
ସାରୁଜରେ ଭଲ୍‌ଭ୍ଵବେ ସଫା କରବା ଉଚଭ୍ତ । 


ହାଉ ଓ ପାଦର ଜଖ କାଂି ସମ୍ମାନ କର୍‌ବା ଉଚ । 
ଜଖ ବଢ଼ି ରହଲେ ସେଇ ସନିରେ ମଇଲା ଜମିରହେ । ଏଥିରେ 
ଜାନା ରର୍ଵଗର ସୀଜ ଥାଏ । ଆମେ ଖାଇବା ସମସ୍ରେ ସେଇ 
ଜୀବାଣୁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶି ପେଃ ଉତ୍ତରକୁ ଯାଏ | ଦେହରେ ର୍ରେଗ 
କର୍୍‌ଏ। 

ଜଣେ ଲୋକ ଉଠି କନୁଲେ— ବାରୁ , ଆମେ ଗର୍ବ ଲୋକ | 
ହାଇ ଗୋଡ଼ ଧୋଇବାକୁ ସାରୁନ୍‌ କେଉ ଠୁ ପାଇବୁ ? 

ଡାକ୍ତର କହଲେ ¬ ଦେଖ ଘ୍‌ଇ, ଗର୍ବ ବୋଲ ରୋଗ ଭ 
ଛାଡ଼ଚଦେଵ ନାଦ୍ି । ଢା ଛଡା ସାରୁନ ଏମିଉ କଛ୍ଥ ଦାମିକା 
କନଷଃାଏ ନୃହ୍ନେ । ମାସଲୁ ଗ୍ଵର ପାଞ୍ଚ୫ି ୫କ୍କା ସାରୁନ୍‌ରେ ଖରଚ 
କରେ ଓଷଧ ଖରଚରୁ ଗୃଳଖ ପଚ୍ଟଖ ୫ଙ୍କା ବଞ୍ଚସିବ । 
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ଉାଛଡ଼ା ରୋଗରେ ପଡ଼ିଲେ ଯେଉଁ ମଜୁରୀ ହର୍‌ନ୍ତ ତ୍ତାହା ବ 
ବଞ୍ଚଯବ । ରେଣୁ ଲୁଗାପା, ଚଦେହମୁ ଣ୍ଡ ହାଉଚଗୋଉ ସଫା 
ରଖିବାରେ କେଭେ ୫ଳ୍ା ଖରଚ କର୍‌ବାରେ ଆମର ମ୍ଭ ଅଛୁ। 

ଡାକ୍ତର ତାପରେ କଥା ବଦଳାଇ କନଦୁଲେ—ଆମର୍‌ ଚମକୁ 
ଜୀଚରାଗ ରମ୍ଜିବାକୁ ହେଲେ, ଆମର ପିଛା ଲୁଗାପଖ, ଚଖଯ 
ବଛ ଣା ପରଙଷ୍ଟ୍ାର ରଖିବାକୁ ହେବ । ବଲ୍‌ବାଡ଼ କାମରୁ ଫେରବା 
ଘରରେ ଲୁଗା ବନ୍ଧୁଭ ଅସନା ହୋଇଥାଏ। 


େଗୁଡ଼କ ସୋଡ଼ା ପାଣିରେ ସିଝାଇ ସଫା କର୍‌ବା ଭଲ୍‌ । 
ଆମର ଅଧୁକାଂଶ ପଇ ଗର୍‌ବ । ସେମାନଙ୍କର ବେଶି ଲୁଗାପଞ 
ନା । ଭଥାପି ଯେଉଁ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ଭାଲୁ ସଫାକର ପିନ୍ଧି ବା 
ଉଚଭ। 


ଗଖେସଯ ବଛଣାକୁ ସ ରୁ୍ଦନ ଖର୍ଵରର୍‌ ପକାଇଲେ ଭଲ । 
ସୂର୍ଯ୍ୟକରଣ ମ୍ବଗ ଲୁଗାରେ ଲଗିଥ୍ବବା ଜୀକାଣୁ ମରମାନ୍ତ । 
ବଛଣା, ଚଦର ଆଦ୍ଦକୁ ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର ସଫା କର୍‌ବା 
ଉଚଭ । ଅନେକ ଚଲୋକ ଅଛନ୍ତ ¬ ଚସେମାଚନେ ସେମଭାନଙ୍କ ଲୁଗା 
ଛଛ୍ଣା ଆଦ୍ଦ ଭେଲ୍‌ ଚକ ହୋଇ କଲା ନ ହେବାଯାଏ ସଫା 
କରନ୍ତନାଦ୍ି । ଏହା ବଡ଼ ଖଗ୍୍‌ଵପ ଅଭ୍ଯାସ । ଏଭଳ ଲୋକଙ୍କୁ 
ଅଚ୍ତଜକ ରକମର ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । 

ଖସେଉଁ ଭ୍ତଇମାଚନେ ଖର୍ବରେ କାମ କରନ୍ତ ତସ ମମାନେ 
ପଗଡ଼ ଭଳ ମୁଣ୍ଡରର ଗାମ୍ଭ ଗ୍ରଵି ବାନ୍ଧି କାମ କରବା ଉ୍ଚଉ । 
ତାହାହେଲେ ମୂ ଣ୍ଡ ଥଣ୍ଡୀ ରହେ, କମ୍‌ ଝାଲ ରୁଚହ୍ନ ଏଙ୍କ ସହକରେ 
ଅବଶ ଲାଗେନାନ୍ତି । 
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ଓ ଘରକୁ ସଫାରଖ 


ଡାକ୍ତରବାରୁ ଏହ୍ରପର୍‌ ଭ୍ଵବେ ସ୍ପାସ୍ଥୟ ରକ୍ଷା ବଷସ୍ଟରେ 
କଦ୍ଦ୍ରଗ୍ଟଲ୍‌ଥାନ୍ତ । ଲୋକମାନେ ମନଦେଇ ସରୁ ଶୁଣୁଥାନ୍ତ । 

ବଜସ୍ତ ବାରୁ ହସ କବ୍ରଲେ —ଡାକ୍ତରଦବାରୁ ତଦନ୍ତ 
ଆପଣଙ୍କ କଥା ଲୋକମାନେ କପର ଏକ ମନରେ ଶୁଣ୍ଡଚନ୍ତ । 
ଏ ବିଷସ୍ଟରେ ସଦ୍ଦ ଆଉ କଛ୍ଥ କାଣିବା କଥା ଅଛ୍ତୁ ଦସ୍ଟାକର 
କହନ୍ତୁ । 


ଡାକ୍ତର ମାନସ କହ୍ନଲଲେ ହଁ, ଜାଗିବା ପାଇ ତ୍ତ ବନ୍ଧୁତ 
କଥା ଅଛୁ । ସେସରୁ ଥରକେ ବର କନ୍ଦ ସାରହେବନଧ । ତେବେ 
ଗାର ଭ୍‌ଇ ଭଉ୍‌ଣୀଜ୍ମାନେ ଅଉ ସାଧାରଣ କଥା ଗୁଡ଼କ ପଦ୍ରଲେ 
କାଣନ୍ତୁ । ଏଚେବେ ଆମର ଝାଡ଼ା ସିବା ଅଭ୍ଯାସ ବଷସ୍ତରେ କଦ୍ଦୁଦ । 

ଆମ ଲୋକମାନେ ଖୋଲ୍ବ ପଡ଼ିଆରେ ଝାଡ଼ା ସିବାକୁ 
ପସନ୍ଦ କରନ୍ତ । ନଦୀ, ନାଲ, ପୋଖରୀ, ଗାଡ଼ଆରେ ଖୌଚ 
ହୁଅନ୍ତ । ପାଣି ସଫା କି ମଇଲା ନ ଦେଖି ଖଉଚ ହୋଇଥାନ୍ତ । 
ପାଣି ମଇଲା ହୋଇଥଲେ ନକ ଦେହକ୍ତ ଗର୍ଗ ଆଣନ୍ତୁ । ପାଣି 
ସଫା ଥଵଲେ ଭାହା ଦୁଷତତ କରନ୍ତି । ଗଉଚ ପରେ ହାତ୍ତ ସଫା 
କରବା ପାଇଁ" ମାଂ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି । ଏହ ତନୋଝି ଯାକ ଖରାପ 
ଅଭ୍ଯାସ । ଏହା ସ୍ପାସ୍ଥୟ ଖର୍ଵାପ କରଥାଏ | 
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[ ୩୦ ] 


ବାହାରେ ଖୋଲ୍ଲା ଜାଗାରେ ଝାଡ଼ା ଯିବା ଗୋଗୁଁ କୃମି 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । କୃମି ର୍େଗ ହେଲେ, ଲୋକ ରକ୍ତହୀନ 
ହୋଇ ଦୁଙ୍ବଂଲ ହୋଇଯାଏ। 


ଜାଲ, ଗାଡ଼ିଆ, ଗୋଖରୀରେ ଖଉଚ ହେବାରୁ ପାଣି 
ଦଵଷିଭ ଦୁଏ । ମହ ଧୋଇବା, ଗାଧୋଇଚା ସମସ୍ଟରେ ସେହ୍ର 


ପାଣି ପାହିରେ ଖେ । କେଦ୍ଦ କେର ସେଦ୍ର ପାରିଲୁ ପିଇବା ପାଇଁ 
ଵ୍ଯବହାର୍‌ କରନ୍ତ । ଏପର ମଇଳଲା ପାଣି ବ୍ଯବହାର କରବା 
ଫଳରେ ନାନା ପ୍ରକାର କମି ରୋଗ ହୁଏ । 
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[ କରପାଲ୍‌ ପାଇଖାନା ] 


ବଜସ୍ଟବାରୁ ପଗ୍ଟରଚଲେ¬ତତ୍ରବଦେ ଅଞ୍ଧା ଏଥୁରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବାର ଉପାୟ କଣ ୨ 
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[ ଣ୧ ] 
ଡାକ୍ତର କଦ୍ରଲେ, “ଏଥୁରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାଲୁ ହେେରଲ 
ଆମ୍ଭର ଝାଡ଼ା ଯି ବା ଅଭ୍ୟାସ ବଦଳାଇବାକୁ ହେବ । ଗାଁର ସଭିଏ 
ନଜ ବାଡ଼ିରେ ଗୋଝିଏ ଲେଖାଏଁ କରପାଲ୍‌ ପାଇଖାନା ପକାଇବା 
ଦରକାର । ଏଥୁପାଇଁ ସେମତ କଛ୍ତ ଗୁଡ଼ାଏ ୫ଙ୍କା ଦର୍କାର ହେବ 
ନାନ୍ଦି । 
ଏହ୍ଦ ପାଇଖାନାରେ ଝାଡ଼ାଗଲେ କମି ର୍ଵେଗ ସହକରେ 
ହେବ ନାହି । ଖଉ୍‌ଚ ହୋଇସାର ମାଝିର ହ୍ବାଉ ସଫାକରଲେ ହ୍ରାର 
ଭଲ୍‌ ସଫା ଦୁଏ ନାହ୍ସି। ବୀଜାଣୁ ଲଗି ରହନ୍ତ । ଏଣୁ ଖଉଚ 
ହେ ବା ପରେ ହାଉଲୁ ଲ୍ଲାଇଫ ବସ୍ତ ସାରୁନରେ ସଫାକରବ । 
ଆମ ଦେହକୁ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଆସିବାର ଅନ୍ଯ ଏକ ରଥା 
ହେଉଚ ଆମର ପର୍‌ଚବେଖ । ଆମର ଘର, ଦାଣ, ବାଡ଼ ସଫା ନ 
ରହ୍ଦଲେ ମଧ ଆମ୍ଭକୁ ଗ୍ରେଗ ହୋଇଥାଏ । ଢେଣୁ ସେସରୁ 
ସଫାସୁତୁରା ରଖିବାଲୁ ହେବ । 


ଗୋରୁ ଗୁହାଲ ସୋଗୁଁ ମଶା ହୋଇଥାଏ । ଏଣ୍ଡ ଗୁହାଲକୁ 
ଘରଠାରୁ କନ୍ଥ ଦୁରରେ ରଖିବ । ଗୁହାଲରୁ ଗୋବର, ମୂ 
ସଫାକର୍‌ରଦେବ—ଭାହାହେଲେ ମାଛୁ ମଣା ହେବେ ନାହୁଁ । 

ଘର ପାଖରେ ଖାଲଖଣା ଓ ରୁଦା ରଖିବ ନାହୁଁ । ଖାଲ 
ଖଣାରେ ପାଣି ଜମିରଗହେ । ସେଇ ପାଣିରେ ମଣଖା ଉିମ୍ବ ଦ୍ଦଏ । 
ମଶା ଅନ୍ଧାରୁଆ ରୁଦା ଭିତରେ ଦନରେ ଲୁଚରହେ । ଗତିରେ 
ଘରେ ପରଖି ଆମଲୁ କାମୁଭଥାଏ ! ମଶା କାମୁଡ଼ଲେ ମ୍ୟାଲେର୍‌ଆ 
କର୍‌ ଓ ବାଉ ଜର ହୋଇଥାଏ । 

ଘରର ମଇଲା ଏଣେଭେଣେ ପକାଇରଲେ ସେଥିରେ 
ମାଛୁ ଦୁଅନ୍ତ । ଏଇ ମାଛୁ ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ବସି ର୍ଵଗ ଜୀବାଣୁ 
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[ m୬ ] 


ଛାଡଥାନ୍ତ । ଘରର ବାଡ୍ରେ  ଗୋଝିଏ ଗାଉ ଖୋଲଚଦେବ ¦ ଘର୍‌ର 
ଯାହା କଛୁ ମଇଲାୀ ଜେଇ ସେଥିରେ ପକାଇ ଭା ଉ୍‌ପରେ କଳଛ୍ତୁ 
ମାଝି ଘୋଡ଼ାଇଚତେବ । 


ମାଛୁ ନ ବସିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ କିନଷଲୁ ଗଘୋଉ଼ାଇରଖିବ । 
ଭାହା ଗରମ ଥାଇ ଖାଇବ । କୂଅ ପୋଖରୀର ପାଣି ଫୁଖାଇ 
ଛଥାଶି ପିଇବ । ଜଲକ୍୍‌ଅର ପାଣି ପିଇବା ସବୁଠୁ ଭଲ । 


ଖାଇବା ବାସନକୁତ୍ସନ ସଫା ରଖିବ । ରହବା ଘରକୁ 
ପର୍‌ଷ୍କାର ରଖିବ । ଘର ଭିଭଭରକୁ ସୂଯ୍ଯକରଣ ଓ ପହନ ଆସିବା 
ଲହାତଉ ଦରକାର । 

ଏଦହ୍ରସରୁ ନସ୍ୃମ ଗୁଡ଼କ ପାଲନ କଲେ ଆମେ ନଟଚ୍ବଗ 
ରହପାରବା । ଭାହାହେଲେ ଅମେ ଅଧ୍ଵକ କାମ କର୍‌ ଅନନ୍ଦରେ 


ଦ୍ଦନ କାଂିବା । ଏହା କନ୍ଦ ଡାକର ଢାଙ୍କର ବକ୍ତା ଖେଷକଲେ । 
ଭଉ୍ାପରେ ପାମ୍ମ୍‌ ଆରମ୍ଭ ହେଲ 
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